
Beobachtungsprotokoll
Schlaf & Histamin

Ein Beobachtungsprotokoll kann dir helfen, nicht jede Nacht neu zu rätseln. Es geht dabei nicht
darum, sofort eine Diagnose zu finden.

Beobachte möglichst zwei bis drei Wochen lang:

1. Schlaf
Notiere:

ungefähre Einschlafzeit,
geschätzte Einschlafdauer,
Uhrzeit und Dauer nächtlicher Wachphasen,
endgültige Aufstehzeit,
Schlafqualität am Morgen,
Energie und Belastbarkeit am Tag.

2. Abendessen und Getränke
Halte grob fest:

Zeitpunkt der letzten Mahlzeit,
Zusammensetzung der Mahlzeit,
gereifte, fermentierte oder länger gelagerte Lebensmittel,
Alkohol,
Koffein und Zeitpunkt der letzten Tasse,
sehr große oder sehr späte Mahlzeiten.

Du musst dafür keine komplizierte Nährstofftabelle führen.

3. Begleitende Körperzeichen
Achte auf:

Herzklopfen oder Herzrasen,
Wärmegefühl oder Schwitzen,
Hautrötung oder Juckreiz,
verstopfte oder laufende Nase,
Kopfschmerzen,
Bauchschmerzen oder veränderte Verdauung,
innere Unruhe,
Reizempfindlichkeit.

4. Tagesbedingungen
Notiere außerdem:

außergewöhnlichen Stress,
Bewegung,
Bildschirm- und Lichtbelastung am Abend,
Reisen oder veränderte Schlafzeiten,
Zyklusphase,
Schmerzen,
Medikamente und Präparate – ohne sie eigenständig zu verändern.
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